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Univerzitetni študijski program prve stopnje 
Komplet pripomočkov za vajo optične moči 
očesne vizije
Jan Martinšek
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POVZETEK
Komplet pripomočkov za vajo optične moči očesne vizije poskuša odgovoriti na zaskrbljujočo 
situacijo globalnega širjenja kratkovidnosti oziroma miopije. 
Je defekcija, ki ne izbira. Poleg optičnih pripomočkov ter tveganega operacijskega posega stro-
ka še ne pozna trajne solucije, ki bi lahko popravila kratkovidno stanje po naravni poti. 
 
Nove epidemiološke študije iz tega področja ugotavljajo, da je pojav logična posledica sodob-
nega načina življenja v katerem najdemo veliko sedentarnega dela, kjer dlje časa gledamo od 
blizu. V kombinaciji s prekomerno izpostavljenostjo škodljivi modri svetlobi 
elektronskih naprav in premajhni izpostavljenosti polnemu spektru naravne svetlobe možnosti 
zgodnjega pojava miopije samo še povečamo. Med prizadetimi se znajde vse več predpubertet-
nih otrok, ki so takemu načinu življenja izpostavljeni že od zgodnjega obdobja življenja. 
 
Produkt je zasnovan tako, da ga lahko uporabljajo otroci in odrasli. Je lahko razumljiv in 
dopušča polno prilagajanje uporabnikovi potrebi in trenutnemu stanju njegove dioptrije. S pri-
pomočkom lahko vadi kjerkoli. Produkt s svojo prisotnostjo osvešča ljudi o pomembnosti ne-
govanja svojih lastnih oči ter zdrave vizije. 
6
ABSTRACT
A set of tools for exercising the optical power of the eye vision attempts to respond to the wor-
rying situation of the global spread of short sightedness or myopia.
It is a defect that does not choose. In addition to optical devices and risky surgery, the profes-
sion does not yet have a permanent solution that could repair the short-sighted state naturally.
New epidemiological studies in this field state that this phenomenon is a logical consequence of 
the modern way of life in which we find a lot of sedentary work, where for a long time we focus 
closely. Combined with excessive exposure to harmful blue light from
electronic devices and too little exposure to the full spectrum of natural light, the possibilities of 
early occurrence of myopia are only increasing. Among the affected, there are more and more 
pre-adolescent children who have been exposed to such a way of life since the early days of life.
The product is designed to be used by children and adults. It is easy to understand and allows 
full customization of the user’s needs and the current state of his diopter. With a gadget you can 
practice anywhere. The product, with its presence, raises people’s awareness of the importance 
of cultivating their own eyes and a healthy vision.
7
KAZALO
UVOD           9
1 KAJ JE MIOPIJA           11
	 1.1	Oko	in	optična	pot	 	 	 	 	 	 	 	 11
	 1.2		Kaj	se	dogaja	pri	bližinskem	delu?	 	 	 	 	 	 12
2	OPCIJE	POPRAVLJANJA	OPTIČNE	DEFEKCIJE	 	 	 	 	 14
3	OBSTOJEČE	PREVENTIVE	TER	KURATIVE	 	 	 	 	 17
	 3.2		Aktivne	vaje	očesne	vizije	 	 	 	 	 	 	 19
	 	 3.2.1		Usmerjanje	pogleda	iz	ene	točke	v	drugo	 	 	 	 20
	 	 3.2.2	Aktivni	fokus	 	 	 	 	 	 	 	 20	
	 	 3.2.3	Razgibavanje	in	sproščanje	 	 	 	 	 	 21
	 3.3		Metoda	Dr.	William	Bates-a	 	 	 	 	 	 	 21
	 3.4		Preventive	za	obvarovanje	vida	pri	uporabi	računalnikov	 	 	 24
4	PRODUKT		 	 	 	 	 	 	 	 	 	 26
	 4.1		Postopek	načrtovanja	 	 	 	 	 	 	 	 27
	 4.2		Uporaba	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 36
5	ZAKLJUČEK	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 40
LITERATURA	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 42
SEZNAM	SLIKOVNEGA	GRADIVA		 	 	 	 	 	 	 43
PRILOGA	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 44
8
UVOD
ZGODNJE	POSLABŠANA	VIZIJA	-	NOVA	EPIDEMIJA
Potreba po korekcijskih očalih je v zadnjih letih strmo narasla. Poročanje članka znanstvene 
revije Nature z naslovom Myopia boom (op.p Eksplozija miopije) slika zaskrbljujočo globalno 
statistiko. Z najbolj hudim porastom se spopada vzhodna Azija, kjer je že 90% prebivalstva 
mladih in odraslih diagnosticirano s kratkovidnostjo. V Seulu je kratkovidnih 96,5% 19-letnih 
moških.1
Z dramatičnim povečanjem miopijskega stanja se spopadajo tudi preostali deli sveta; kar 
polovico mladih in odraslih v Združenih državah ter Evropi. Število uporabnikov optičnih pri-
pomočkov se je izpred pol stoletja do danes podvojilo. Po nekaterih ocenah bi lahko tretjino 
svetovnega prebivalstva (2,5 milijarde ljudi)  prizadela kratkovidnost do konca tega desetletja.2 
Znanstvene študije že več let soglašajo, da je kratkovidnost v veliki meri odvisna od genov. 
Vendar je po novih obsežnih raziskavah več kot očitno, da genski izgovor ne more biti celotna 
zgodba. Eden izmed prvih primerov, ki je zasadil seme dvoma v genetsko trditev, je študija 
Inuitov iz leta 1969 na severnem koncu Aljaske. V primerjavo so bili vključen odrasli, ki so 
odraščali in prebivali v izoliranih skupnostih, kjer se je primarno preživljalo z lovom ter njihovi 
otroci ter vnuki odraščajoči v civiliziranem svetu.
 Od popisanih oseb, ki so odrasle v izoliranih skupnostih, sta imela le dve od 131 težave 
s kratkovidnostjo. Toda več kot polovica njihovih otrok in vnukov je posedovala milejšo ali 
konkretnejšo kratkovidnost. Genetske spremembe se časovno dogajajo prepočasi, da bi lahko 
pojasnili tako hitro naraščajočo kratkovidnost. “Obstajati mora okoljski učinek, ki je povzročil 
tako znatno generacijsko razliko,” pravi Seang Mei Saw, ki proučuje epidemiologijo in gene-
tiko kratkovidnosti na Nacionalni univerzi v Singapurju.3
 Na podlagi epidemioloških študij, Ian Morgan, raziskovalec kratkovidnosti na Avstrals-
ki nacionalni univerzi v Canberri, ocenjuje, da morajo otroci porabiti približno tri ure na dan pri 
svetlobnem spektru vsaj 10.000 luksov. Izmerjena raven preprečuje pojav miopije pri mlajših, 
najlažje pa jo izpolnemo pri jasnem sončnem (Oblačen dan ponudi manj kot 10.000 luksov in 
dobro osvetljena pisarna ali učilnica ponavadi ne več kot 500 luksov). 
1 Elie DOLGIN, The myopia boom, Nature, 18. marec 2018, dostopno na 
<https://www.nature.com/news/the-myopia-boom-1.17120> (5. 4. 2019).
2 Prav tam.
3 Prav tam..
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Tri ali več ur dnevnega časa na prostem je norma za šolane otroke v Avstraliji in presenetljivo 
samo 30% 17-letnikov ima težave s kratkovidnostjo. Toda v mnogih delih sveta, vključno z 
ZDA, Evropo in vzhodno Azijo, so otroci pogosto zunaj le uro ali dve.
 Leta 2009 se je Morgan s ekipo odločil preizkusiti, ali bi povečanje časa na prostem 
pripomoglo k zaščiti vida otrok na Kitajskem. Po naključno izbranih šolah v mestu Guangzhou 
so v učni program 6 in 7 letnih učenk ter učencev vkomponirali 40 minutni pouk na prostem. 
Predmeti, ki so se izvajali na prostem so bili ponavadi naravoslovne narave. Eksperiment je 
trajal 3 leta. Od 900-ih otrok, ki so obiskovali razred s prirejenim poukom na prostem, je 30% 
ljudi razvilo kratkovidnost okoli svojih prednajstniških let. V primerjavi s 40% tistih v preosta-
lih opazovanih šolah brez prilagojenega programa je razlika znatna.  
Eksperiment s presenteljivo večjim učinkom je bil izveden v šoli na jugu Tajvana, kjer so učitel-
ji izvajali pouk ter aktivnosti na prostem kar 80 minut. Po enem letu testiranja so zdravniki 
diagnosticirali kratkovidnost le pri 8% otrok v primerjavi s 18% šole v bližini.4 5
Slika 1 Otroci opravljajo nadzorovane vaje iz bližine.
4 Prav tam.
5 Christophe KILIAN, Demain, tous myopes?, YouTube, 20. 1. 2018, dostopno na
 <https://www.youtube.com/watch?v=lSUQs9NLjIE> (18. 4. 2019).
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1 KAJ JE MIOPIJA 
1.1	Oko	in	optična	pot
Slika 2 Oko ter potek optične poti navadnega očesa/očesa z miopijo.
Miopija ali kratkovidnost je napaka v lomnosti svetlobnih žarkov v očesu, pri kateri ne moremo 
izostriti ter razločiti slike elementov na mrežnici, saj se slika združi pred mrežnico in zato na 
mrežnico pade nejasna slika. Z nalogami, ki vključujejo delo na blizu (tj. branje, pisanje) oseba 
s to napako večjih problemov ne bo imela. Pogosti stranski znaki miopije so še pogosto utrujene 
oči zaradi prenapenjanja (stalno povečano fokusiranje zaradi slabše izostritve slike v daljavi), 
škiljenje in tudi dvojni vid ter posledično glavoboli.
Kratkovidnost se pojavlja zaradi prevelike ukrivljenosti roženice ali očesne leče, lahko pa je 
oko enostavno predolgo, da bi se, kljub prilagajanju, slika lahko zbrala na mrežnici.  
Normalno vidno oko sliko brez prilagajanja zbere na mrežnici. Na blizu dodatno akomodiramo, 
da izostrimo sliko, za kar je odgovorna ciliarna mišica. To zmoremo do 40 leta starosti, kasneje 
pa se ta sposobnost postopno zmanjšuje. 
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Kratkovidnost se tako lahko pojavlja zaradi spazma akomodacije, v primerih pretiranega gle-
danja na bližino, brez vmesnih sprostitev. Ko taka oseba pogleda na daleč, vidi megleno, saj 
zaradi spazma akomodacije slika sprva pade pred mrežnico in se kaže s fizikalnim lomom 
svetlobe kot kratkovidnost. Prav to pa je tudi stimulus za rast zrkla in pojav ali povečevan-
je kratkovidnosti. Poleg pretiranega bližinskega dela, pa na porast kratkovidnosti vpliva tudi 
pretirano zadrževanje v zaprtih prostorih. V zaprtih prostorih ni svetlobe vseh valovnih dolžin 
v primernem razmerju. Oko namreč potrebuje v primerni količini tudi modro svetlobo in UV 
svetlobo, ki pa sta v prevelikih količinah tudi škodljivi.6 
Naravna svetloba tudi stimulira sproščanje Dopamina v mrežnici, le ta pa preprečuje nenor-
malno rast zrkla, ki je najpogosteje vzrok kratkovidnosti.7 Žarki iz neskončnosti se na površini 
očesa (roženici) zlomijo in nato potekajo skozi sprednji prekat do leče kjer se ponovno zlomijo 
na sprednji in nato še na zadnji površini. Tako se v očesu zberejo na mrežnici pri normalno 
vidnem očesu in slika je jasna, pri miopiji pa se zberejo pred mrežnico, zato je slika, ki pride 
do mrežnice zamegljena (žarki se na poti do mrežnice ponovno razpršijo (glej sliko 2, spodaj)).
1.2		Kaj	se	dogaja	pri	bližinskem	delu?
Zaradi gledanja na bližino bi bila slika nejasna brez prilagajanja. Naše oko ima sposobnost 
prilagoditi oko na blizu s tako imenovano akomodacijo, ki jo omogoča ciliarna mišica, ki preko 
nitja nosi našo lečo ter ji s svojim krčenjem in sproščanjem spreminja ukrivljenost in s tem lom-
nost. To zmoremo do približno 40 leta potem pa zaradi degenerativnih sprememb in staranja 
leče, tega ne zmoremo več. Leča z leti postane bolj rigidna in ne moremo več spreminjati njene 
ukrivljenosti. Zaradi pretiranega bližinskega dela je ciliarna mišica ves čas v krču, katerega ni 
mogoče sprostiti v hitrem postopku. Tako je tudi naša leča ves čas preoblikovana za bližinsko 
delo, kar nam ne omogoča jasne slike na daljavo. To inducira rast zrkla in pojav in/ali porast 
kratkovidnosti. Še posebno je to nevarno pri otrocih in mladini ker še rastejo ter so zato za vse 
neugodne dejavnike bolj dovzetni. 
Reševanje	problema,	ki	nastane	pri	delu	v	neugodnih	pogojih	(Strokovno	mnenje)
Zaradi pretiranega bližinskega dela je potrebna razbremenitev le tega. To pomeni, da gledamo 
na blizu in nato spet sprostimo naše oko in pogled usmerimo v daljavo. S tem poskrbimo za 
sprostitev ciliarne mišice ter tudi razširitev vidnega polja. 
6  Shuyu XIONG idr., Time spent in outdoor activities in relation to myopia prevention and control: a meta-anal-
ysis and systematic review, Acta ophthalmologica, 2. 3. 2017, dostopno na <https://onlinelibrary.wiley.com/doi/
full/10.1111/aos.13403> (5. 4. 2019).
7  Amanda N. FRENCH idr., Time outdoors and the prevention of myopia, Experimental eye research, 2. 5. 
2013, str. 58-68, dostopno na <https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0014483513001061?via%3Di-
hub> (5. 4. 2019).
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Na daleč gledamo širše - tudi periferijo vidnega polja, na blizu pa le manjšo točko - gledamo le 
s centrom vidnega polja. 
Sprostitev naj bo vsaj na 10 do 15 minut za eno do dve minuti. Takrat poskrbimo za mežikanje 
in s tem stabilizacijo solznega filma, ki prav tako vpliva na stabilnost in jasnost slike. Učinek je 
še večji če bomo posvetili tudi več časa gibanju v naravi in izpostavljenosti naravni svetlobi, ki 
zavira rast zrkla in pojavnost in porast miopije.
V kolikor bomo vaje za sprostitev delali v naravi bo lahko učinek še boljši, saj bo oddaljena 
točka še bolj oddaljena v neskončnost kot v (zaprtem) prostoru. Poleg tega bomo imeli na voljo 
protektivni dejavnik naravne svetlobe.8
8 Dr. Dragica KOSEC, odlomek izvzet iz pisnega intervjuja, 26. april 2019.
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2	OPCIJE	POPRAVLJANJA	OPTIČNE	
DEFEKCIJE
Očesne defektnosti lahko nastanejo zaradi več razlogov. Od tistih ekstremnih, na katere pogosto 
vplivajo zunanji dejavniki kakor so fizične penetracije tujka v oko, škiljenje ali deterioracije, 
ki nastanejo vzporedno s staranjem. Med takšne spada siva mrena in starostna okvara rumene 
pege. Takšne okvare je sodobna medicina sposobna v večini primerov uspešno zdraviti. Ima pa 
oko kot majhen in delikaten organ človeškega telesa odprtost do kliničnih slabšanj, ki so veliko 
bolj specifične in za njih še ne poznajo celovite rešitve. Kratkovidnost, daljnovidnost, astigma-
tizem so očesne defekcije pri katerih se tegobe rešuje preko fizičnih optičnih pripomočkov, ki 
jih pogosto vidimo v obliki očal ali leč.
Očala so fizični pripomoček, v katerega so vstavljene leče, ki se individualno brusijo glede na 
specifikacije uporabnikove dioptrije. So najbolj pogosto uporabljen (in viden) pripomoček, ki 
ga človeštvo uporablja že stoletja. Po domnevah, naj bi se prva očala podobna našim začela 
uporabljati že daljnega leta 12909, kot izum ki izkoristi optični trik konveksnega krivljenja 
steklene površine pa se najdbe beležijo iz leta 1000 našega štetja.10 Specifično brušene leče 
nadomestijo manjko, ki nastane v očesu ter preslika gledani element izven fokusa. Z konkavno 
ali razpršilno lečo spremenimo tok žarkov iz daljave tako, da se zberejo na mrežnici in tam 
zarišejo jasno sliko.
 Kulturno so očala iz vidika kako jih družba dojema, doživela pravo revolucijo. Ne-
koč videna kot jasni pokazatelj zdravstvene dekeftnosti dotičnika, ki jih je nosil, danes pa jih 
skoraj ne opazimo več. Očala so bila nekdaj status učenih ljudi, ki so veliko brali in zapisovali. 
Nemški astronom in optik Johannes Kepler je že pred 400 leti krivil svojo kratkovidnost zaradi 
narave svojega dela, ki je vključevala veliko študiranja knjig. 
Kontakte leče, se vstavi neposredno na povrhnjico očesa, kjer plava. Prvi osnutek ideje, ki ga je 
zasnoval sam Leonardo da Vinci daljnega leta 1508 je svojo prvo uspešno uporabo doživel leta 
1888,  ko je Nemški oftalmolog Adolf Gaston Eugen Fick konstruiral in uspešno vstavil prvo 
kontaktno lečo (poskus je bil sicer izveden na zajcu).11 
Danes so leče takoj za očali najbolj uporabljena rešitev za popravljanje miopije. Na voljo je ve-
9 Glasses-History, Wikipedia, dostopno na <https://en.wikipedia.org/wiki/Glasses#Precursors/> (12. 5. 2019).
10 Reading Stone, Wikipedia, dostopno na <https://en.wikipedia.org/wiki/Reading_stone/> (12. 5. 2019).
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liko leč različnih mehkob, ki prepuščajo dovolj kisika. Napram nekdaj trdim, steklenim lečam 
so leče do danes doživele ogromen razvoj. Pri primerni higieni, menjanju leč po navodilih 
proizvajalca ter primernemu časovnemu obodbju v kateremu leč ne nosimo in tako regenerira-
mo oči, je možnost hudih infekcij ali poškodb zelo majhna. Leče so najboljši  približek izkušnje 
osebe z zdravim vidom. 
Pospešeno raziskovanje in napredovanje tehnologije je prinesel še eno opcijo alteriranja os-
labšane vizije. Operacijski poseg na očeh zagotovi trajno rešitev kjer lahko zdravljeni pacient 
v izredno kratkem času zaživi življenje brez defektne dioptrije. Hitri napredek operacij takšnih 
primerov je prinesel cenejše opcije rešitev. Med pogosto izvajanimi se pojavlja PRK, LASIK, 
LASEK ter Epi-LASEK. Gre se za manj invazivnejši poseg v oko kjer preko laserja pobirajo 
povrhnjico očesa. 
Temeljni princip odstranjevanja moteče dioptrije je spreminjanje ukrivljenosti roženice, to lah-
ko dosežejo z različnimi laserji in metodami. Najbolj priljubljena je metoda LASIK, ki upora-
blja dva različna laserja: z enim zareže v oko z drugim površinsko odstrani tkivo. Glavno nalo-
go odstranjevanja površine ki ultimativno odnese motečo dioptrijo je Xaver laser. Po posegu se 
umaknjeni tanek listič lastnega tkiva, ki ga sestavlja povrhnji del sredice roženice položi nazaj 
na mesto. Nadgradnja LASIKA  je metoda SMILE, s katerim režejo tudi v notranjosti roženice. 
Najnovejša metoda, stara približno šest let, pa je metoda brez dotika, pri kateri se za celoten 
poseg uporablja zgolj en laser. Ta odstrani povrhnjico, z drugim programom pa odstrani motečo 
dioptrijo. Nastalo rano pokrijejo s zunanjo kontaktno lečo, ki se jo odstrani po 4 dneh. V tem 
času je del ranjene povrhnjice že regeneriran. 
Po opravljenem posegu ima pacient občutek tujka v očeh za razliko od LASIK metode tudi po 
več dni, je pa zaznanih najmanj dolgoročnih težav. Vid se pri vseh metodah stabilizira šele po 
šestih mesecih.
Pri vseh metodah je mogoče, da se dioptrija znova pojavi, na kar vpliva dejstvo ali je bila diop-
trija že prej stabilna in od celitvene reakcije očesa. Pri nastopu celitvene reakcije se naše oko 
vedno brani, poskuša vzpostaviti prvotno stanje, seveda pa to prvotno stanje pomeni vračanje 
dela dioptrije.12 
Tukaj je pomembno poudariti, da sta obe metodi zdravljenja očesne dioptrije precej novi, za op-
eracijo je potrebno imeti primerne fizične specifikacije očesa (dovolj povrhnjice, zdravo stanje) 
in popolnoma uspešne rezultat še vedno ni zagotovljen. Situacije, pri katerih lahko pride do za-
pleta ali nekompletnega rezultata so pogoste pri zelo visokih dioptrijah ali hudih astigmatizmih. 
11 Adolf  E. Fick, Brought to life, dostopno na 
<http://broughttolife.sciencemuseum.org.uk/broughttolife/people/adolfeugenfick/> (12. 5. 2019).
12 Ugriznimo v znanost, 4D RTVSLO, 31. 5. 2019, dostopno na
<https://4d.rtvslo.si/arhiv/ugriznimo-znanost/174542708> (30. 4. 2019).
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Prav tako je pomembno vzeti v zakup, da že kratko internetno iskanje navrže nemalo negativnih 
poročanj o trajno suhih očeh, drugačnem lomljenju nočne svetlobe, bolečih glavobolov in neus-
pešnih okrevanj med katerimi zelo hitro lahko pride do infekcije.13 14
13  Zembla-Dry Eyed, Bnnvara magazine, 7. 2. 2017, dostopno na
<https://home.bnnvara.nl/media/369785> (30. 4. 2019).
14 Lasik complications, Lasik complications, dostopno na <https://www.lasikcomplications.com> (12. 5. 2019)..
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3	OBSTOJEČE	PREVENTIVE	
TER KURATIVE
Poleg fizičnih optičnih pripomočkov, ki si jih nadenemo na nos, vstavimo v oči ali operacije, 
uradna medicina na področju reševanja dioptrije ne pozna rešitev ki bi dolgoročno popravljala 
dioptrijsko stanje očesa. 
 Dr. Dragica Kosec je skozi enega od intervjujev uspela priklicati individualni prim-
er, v katerem je mlad moški, študent prava in ter računalništva (Veliko sedentarnega dela od 
blizu-večja možnost razvoja mišičnega spazma in posledično miopije), prišel po zdravstveno 
pomoč. Skupaj sta skozi strokovne teste, apliciranje posebnih kapljic, ki sproščajo spastično 
stanje očesne mišice in priporočenimi vajami uspela v roku leta znižati dioptrijo iz negativne 
7 v negativno 5. Čeprav je primer osamel, je lahko dober indikator, ki nakazuje na možnost 
izboljšanja negativnega dioptrijskega stanja vizije in da le-ta ni permanentna.
 
Preden sem pričel s podrobnejšim raziskovanjem na področju korigiranje dioptrije ter se za po-
moč in mnenje obrnil na profesionalne strokovnjake tega področja, me je pot iskanja informacij 
po internetu zanesla na marsikatere alternativne metode. 
Predpostavko »alternativno« bi rad tukaj postavil bolj iz previdnosti, saj se je precej metod 
kasneje v mojem raziskovanju izkazalo za redno priporočene iz strani profesionalne stroke op-
tike. Vendar vseeno v medicini ni zapisana kot preverjena solucija, ki deluje in morebiti lahko 
nekaterim celo škoduje. 
  V naslednjih podpoglavjih bom predstavil alternativne rešitve, ki sem jih skozi razisko-
vanje največkrat zaznal kot metode, ki se jih obče uporablja tako profesionalno kot individual-
no. Metode se bodo nizale od fizičnih orodij, ki jih lahko kupimo in uporabljamo (cilj mojega 
diplomskega projekta), do tistih programskih opcij, kjer si preko navodil uporabnik lahko po-
maga sam ali mu služijo kot preventiva. 
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3.1		Očala	z	luknjicami/sitastimi	lečami15
 
Slika 3 Očala z luknjicami.
Produkt izgleda  kot navadna sončna očala pri katerih so namesto leč vstavljeni plastični vložki 
z geometrijsko proporcionalnimi luknjicami. Ko si posameznik s poslabšanim vidom (na daleč 
ali blizu) nadene očala, lahko v trenutku opazi razliko, saj se mu vizija popravi.
Vsaka perforacija omogoča, da v oko vstopa le zelo ozek snop svetlobe, ki zmanjšuje zmede-
nost kroga na mrežnici in povečuje globino polja. Pri očesih z lomno napako je rezultat pogosto 
ostrejša slika. Vendar pa se lahko na prehodu med dvema sosednjima luknjama pojavi učinek, 
pri čemer se dva različna žarka svetlobe, ki prihajajo iz istega objekta (vendar vsak prehaja 
skozi drugo luknjo), odbije nazaj proti očesu na različna mesta na mrežnici. . To vodi do dvo-
jnega vida (predmeti z dvojnimi robovi) okoli roba vsake luknje, na katero se oko ne osre-
dotoča, kar lahko povzroči, da je celotna slika moteča in naporna za gledanje skozi taka očala 
za daljše časovno obdobje.16 Stranski učinek očal je tudi 50% zatemnitev slike, ki jo uporabnik 
očal zazna skozi njih. Tako je uporaba v večernih urah ali prostorih s slabo osvetlitvijo skoraj 
nemogoča. 
Osebna	izkušnja
Očala s sitastimi lečami so bila eden prvih korakov v raziskovanju možnosti popravljanja vizije. 
Ko sem jih prvič nadel na nos sem efekt popravljene vizije spregledal v istem trenutku. Kot 
omenjeno je okolica rahlo temnejša, zaradi okrnjene svetlobe, ki se mora prebiti čez manjša 
polja luknjic, vendar je okolica jasna in razločna. Ostrenje je bolj naravno ter manj agresivno 
kot pri očalih, začutil sem kako se oči aktivno prilagajajo ter ostrijo sliko na čemer je fokus 
usmerjen. Poudaril bi rad, da je za delo od blizu (>3 metre), ter aktivnosti, kjer so pomembne 
hitre reakcije ter poln pregled nad situacijo v teku, neprimerne oziroma precej nerodne. 
Kljub temu sem uporabo očal aktivno kombiniral z vajami vizije ter bil od uporabe primarnih 
optičnih očal povsem pasiven. Že v roku dveh tednov sem opazil hitrejše aktivno fokusiranje 
15  Angl. Pinhole glasses.
16  Pinhole glasses, Wikipedia, dostopno na <https://en.wikipedia.org/wiki/Pinhole_glasses> (12. 5. 2019).
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na elemente v okolici, bolj pogosto vlaženje oči ter na trenutke precej jasne kristalizacije slike 
po mežikanju. Pod stranske učinke bi dodal rahle bolečine v očesu samem (bolečine niso bile 
negativne, bolj podobne prijetni utrujenosti, ki jo čutimo po treniranju mišic). 
Domnevo, ali sem zares na poti napredka,  mi je potrdila ponovna uporaba dioptrijskih očal od 
katerih sem bil abstinenčen slab mesec. Dioptrijska specifikacija aktualnih okulističnih očal mi 
je bila popolnoma preveč, ponovno sem doživel efekt novo nastavljene dioptrije. Takšen efekt 
pogosto doživijo novi uporabniki očal, ki še niso navajeni na novo nastavljeno dioptrijo ter se 
jim elementi v okolici prvih nekaj dni zdijo bližji kot so v resnici. Pojavili so se tudi občasni 
glavoboli in intenzivna napetost v očeh. Svetloba je postala mnogo bolj ostra in moteča. Želim 
opozoriti, da nisem opravil uradnih optičnih testov vizije, ki bi potrdili izboljšanje vizije. Polet-
je 2017 sem zaključil z nadaljnjimi aktivnim opravljanjem vaj in abstinenco od primarnih op-
tičnih očal. Časovni okvir poskusa je trajal vse do začetka šole, oktobra 2017. Ponovno aktivno 
delo ter natrpan urnik so zahtevali aktivno uporabo primarnih očal na katera sem se posledično 
ponovno navadil. 
 
3.2		Aktivne	vaje	očesne	vizije
Področje očesnih vaj, ki jih lahko posameznik izvaja sam je precej obširno, a v osnovi se vse 
osredotočajo na enak cilj: aktiviranje delovanja zakrnelih ciliarnih in zunanjih mišic. 
Že v začetku želim poudariti, da so vse opisane vaje zgolj alternativne, saj nimajo za sabo 
znanstvenih preizkusov niti potrditev, da bi ozdravljale probleme z vizijo. Zagotovo pa jih 
lajšajo. Po temeljiti raziskavi sem zbran material predstavil in predebatiral s Dr. Kosec. Na 
moje presenečenje se ji niti ena vaja ni zdela zgrešena. Še več, kar nekaj od slednjih vaj v svoji 
stroki toplo priporoča svojim pacientom za prakticiranje doma. 
V pogovoru sva prišla do skupne ugotovitve, citiram: “Kljub temu, da vaje niso overjene ali 
delujejo ali ne, škoditi zagotovo ne morejo. Močno dvomim, da bi lahko katera od vaj negativ-
no vplivala na razvoj očesa. Namreč, vse te vaje tako ali tako izvajamo v vsakdanjiku, oziroma 
smo jih nekdaj toliko več. Danes pa moramo te vaje opravljati individualno, zaradi več sedeče-
ga, pasivnega dela kjer stremimo v eno točko”.17 
17 Dr. Dragica KOSEC, odlomek izvzet iz ustnega intervjuja, 22. 3. 2019.
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3.2.1		Usmerjanje	pogleda	iz	ene	točke	v	drugo
Tukaj si lahko pomagamo s palcem, ki ga postavimo na poljubno dolžino, idealno na dolžino, 
ko se nam prične podoba palca rahlo megliti. Nato pozicioniramo palec druge roke za tri pedi 
dlje od pozicije prvega. Pogled pričnemo usmerjati iz enega palca na drugega, nato pogled us-
merimo v najbolj oddaljeno točko v daljavi in se ponovno vračamo s fokusiranjem od najbolj 
oddaljenega do najbližjega palca. Akcijo zaključimo s fokusom na konico nosu, pri katerem 
bomo z očmi rahlo zaškilili. 
Pred pričetkom vaje vizije je priporočljivo pomigati z zunanjimi mišicami. Vajo izvedemo tako, 
da z očmi sledimo namišljenim vzorcem od oglišča do oglišča. Oči premikamo od skrajne leve 
do skrajne desne, strmo diagonalno ali zaokrožimo naokoli.  
3.2.2	Aktivni	fokus
Ali sploh zaznamo kaj se dogaja okoli nas? Vaja aktivnega fokusa nas motivira, k neprestanemu 
raziskovanju okolice z očmi. Naj bo to prometni znak ali veja na drevesu. Pešec na cesti ali 
zajec, ki smukne v grmovje. Opazujemo detajle na obrazih mimoidočih ljudi, kakšna imajo 
usta, kako pozicionirane oči, kje se pričnejo njihova ušesa?  Metoda Dr. Bates-a (več o njegovi 
metodi v nadaljevanju), v aktivni fokus vključuje tudi zaznavanje polnega
spektra barve; poskusimo zaznati različne zelene odtenke gozda, analizirajmo kako se barve 
spreminjajo od rože do rože itn.18
Slika 4 Fokusiranje slike iz palca na rožo v daljavi.
3.2.3	Razgibavanje	in	sproščanje	
Oči kot vsak živ organ potrebujejo zdrav pretok krvi za delovanje. Delo za računalniki, gledanje 
v telefon ter branje knjig nas prisilijo v napeto držo, ki krvni pretok oslabi. 
18  Bates method International, Basic principles, dostopno na
 <https://www.seeing.org/techniques/principles.html/> (10. 5. 2019).
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Zato je pomembno, da se pred in med vajami vizije dobro razgibamo v vratnem predelu ter 
aktiviramo celo telo skozi krožne gibe v boku in prestopanju iz ene noge na drugo. Med vajami 
vizije se namreč lahko hitro znajdemo v podobnem pasivnem položaju kot pri recimo
branju, kjer je vrat zakrknjen in posledično se ne moremo dovolj sprostiti za sproščen pogled na 
predmete. Najbolje je, če se pred vajo odpravimo na kratek spreho
Sproščanje mišic je izrednega pomena tudi za tiste v očeh. Zunanja ter predvsem ciliarna mišica 
se pri vajah vizije najbolj napenjata in prilagajata, zato je pomembno, da se na nekaj ponovitev 
očesa pokrije z dlanmi ter zazre v temo. Samomasaža okoli oči ter senc blagodejno vpliva na 
sproščanje napetih obraznih mišic in pospeši prekrvavitev okoli oči. 
3.3		Metoda	Dr.	William	Bates-a
William Horatio Bates, doktor medicine, je konec 19 stoletja (1891), v avtorski knjigi Per-
fect Sight Without Glasses (1920) predstavil koncept alternativne terapije popravljanja očesne 
vizije. V svojih raziskavah je trdil, da je posameznim poskusnim pacientom uspešno zdravil 
primere hudega škiljenja ter miopije skozi lastne terapije. Pomemben je podatek, da je 1920 
leto, ko se je masovno delo v industriji ter življenje v velikih mestih pričelo pojavljati v vse več-
jem številu in slednje je botrovalo k oblikovanju delovnih mest kjer je natančno delo od blizu 
postajalo vse bolj pogosto, prav tako oblikovanje prometne signalizacije in preostalo opreml-
janje urbanega prostora, kjer so zapisi in grafikoni manjši ter podrobnejši. 
 
Kot zanimivo opombo bi rad prepisal iz intervjuja z Dr. Dragico Kosec kjer je na vprašanje 
zakaj se je potreba po očalih v časovnici štetja našega časa tako povečala ugotovljala naslednje, 
citiram: “Ko sprejemam stranke z otroki pacienti, jih vedno povprašam o zgodovini nošenja 
očal v njihovi družini. Mama, oče, babica, dedek itn. Kdaj povprašam po prastarših, vendar 
toliko nazaj spet ni potrebe.Pri mlajših generacijah staršev se že opazi nošenje očal vsakodnev-
no, nekateri nosijo očala že od mladosti. Pri njihovih starih starših pa se pogosto zgodi, da očal 
nimajo ter jih tudi nikoli niso imeli. Slednje mi tudi sami potrdijo, da jih nikoli niso potrebovali, 
vendar skozi kratek pogovor hitro pridemo do ugotovitve, da so že dolgo časa imeli vsaj -1.00 
(dioptrije) ali celo več. Slednje jim seveda ni predstavljalo problema pri njihovem delu, pred-
vsem, če so opravljali kmečka opravila ali dela od zelo blizu v tovarnah. Za branje časopisa 
ter obvestil so se pač približali ter pristrli oči, se tako teh kretenj navadili in nikoli pomislili na 
morebitno defektnost. Včasih jih veliko ni nosilo očal, ne nujno, ker so videli perfektno 20/20, 
ampak ker jih preprosto niso potrebovali za vsakdanje življenje. Če je gospe kdo pomahal čez 
cesto in ga ni opazila, se je reklo da je pač malo slepa, ni opazila in to je bilo to. 
Ni se pri priči hitelo k prvemu optiku za ovinkom, saj jih niti ni bilo v takem številu kakor 
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danes. Optični pripomočki so bili dragi.”19
Prakse, ki jih je uporabljal pri zdravljenju pacientov so vključevale aktivno premikanje oči v 
vse smeri, vaje hitrega ostrenja slike elementov na različnih dolžinah ter aktivno opazovanje 
okolice. Vse opisane vaje se še danes obče priporoča kot aktivne vaje za preprečevanje krat-
kovidnosti, tudi iz strani stroke.
Dr. Bates se je kot vedoželjni raziskovalec podal tudi v bolj eksperimentalne vode. Medtem, 
ko so opisane praktične vaje znanstveno neoverjene in jih je stroka zavrnila kot možna solucija 
popravljanja vizije, le-te niso bile zaznane kot nevarne ali škodljive. Naslednja predstavljena 
praksa pa je bila nedvomno nevarna in je požela mnogo kritik. 
Sončenje20 je Bates uporabljal zelo specifično, ponavadi v dveh fazah (glede na stanje krat-
kovidnosti pacienta). V prvi fazi je pacienta počasi navajal na sončno svetlobo tako, da se je 
pacient s sproščenim in nenapetim pogledom zazrl v sonce. Pogled je trajal tri sekunde in se z 
vsako ponovitvijo časovno podaljšal. Tako so pacienti postopoma dnevno gradili na vse dal-
jšem časovnem obdobju, ki naj bi ultimativno trajal tudi do petnajst minut. 
Bates v zapisu trdi: “oseba z normalizirano vizijo je lahko sposobna gledati direktno v sonce ali 
vir umetne svetlobe brez motenja ali poškodbe”21
Pri težjih primerih s izrazitejšo miopijo se je poslužil tudi druge faze, kjer je sončno svetlobo 
preko povečevalnega stekla koncentriral neposredno v pacientovo oko. 
 
19  Dr. Dragica KOSEC, odlomek izvzet iz ustnega intervjuja, 22. marec. 2019.
20 Angl. Sunning, sun-gazing.
21 William H. BATES,  WikiSource, Better eyesight, dostopno na <https://en.wikisource.org/wiki/Better_Eye-
sight_Magazine/June_1920#SUN-GAZING>, (10. 5. 2019).
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Slika 5 Sončenje s pomočjo konkavne leče.
Praksa je seveda ekstremno nevarna in lahko privede do hudih poškodb mrežnice in posledično 
trajne okvare rumene pege. Kljub ekstremnosti eksperimentiranja dr. Bates-a je vredno poudar-
iti dejstvo, da se je že v tistem času nekaj strokovnjakov pričelo zavedati pomembnosti sončne 
svetlobe za razvoj očesa in ohranitve vitalnega stanja kakor tudi polni spekter svetlobe za opa-
zovanje. To dognanje ponovno prihaja v ospredje desetletja kasneje skozi nove epidemiološke 
študije (glej UVOD,  ZGODNJE POSLABŠANA VIZIJA - NOVA EPIDEMIJA)
Poleg očesnih vaj sem v času aktivnega uporabljanja očal z luknjicami (maj-oktober 2017) 
izvajal tudi vajo sončenja oči. Za prakso gledanja v sonce sem vedel že dobro leto prej iz razis-
kovanja indijskih religij. Namreč v nekaterih je bila navada gledanja v vzhajajoče in zahajajoče 
sonce že stoletja prakticirana. Podana navodila za gledanje v sonce so precej specifična: v sonce 
se človek lahko zazre petnajst minut pred zahodom ali 15 min po tem ko je vzšlo. Radiacije 
sončnih žarkov so takrat na minimumu in (domnevno) ne morejo poškodovati očesa. Pogled v 
sonce naj bo sproščen, traja naj dvajset sekund v začetku ter se vsak dan stopnjuje po dvajset, 
trideset sekund. Cilj je eventuelno zgraditi moč gledanja v sonce polnih petnajst minut zahajan-
ja/vzhajanja. Med izvajanjem je priporočljivo stati z bosimi nogami na zemlji ali trati. Osebna 
izkušnja gledanja v sonce je bila zelo pozitivna. Poletje 2017 je ponudilo obilo sonca in tako 
sem lahko prakticiral gledanje skoraj brez prekinitve. Nikoli nisem imel težav z bolečinami v 
glavi, črnimi luknjami v viziji ali podobnimi nevarnostmi pred katerimi se svari. Občutek je od 
začetka precej evforičen, takrat posameznik začuti določeno energijo, ki vstopa v oči, vendar 
občutek ni boleč niti skeleč. Skozi redno prakso sem hitro zgradil samokontrolo nad tem koliko 
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časa gledam v sonce, preden si oči pokrijem z rokami ter se za nekaj časa zazrem v temo.22 
Tehniko pokrivanja oči sem zasledil v knjigi Dr. Batesa.23
Za konec želim dodati, da ne pozivam k izvajanju vaj sončenja oči ter jih zaradi varnostnih ra-
zlogov odsvetujem, saj se oči ter prenašanje sončne svetlobe od človeka do človeka razlikujejo. 
3.4		Preventive	za	obvarovanje	vida	pri	
uporabi	računalnikov
Ni skrivnost, da je povečana uporaba elektronskih naprav velik sokrivec za težave v povezavi 
z vidom. Princip delovanja LCD ekranov, pri kateremu se slika stalno osvežuje, kar pomeni 
konstantno pojavljanje in izginjanje (bliskanje), je za oči izredno naporno in na dolgi rok lahko 
povzroči glavobole in migrene. 
Ker je delo industrijskega oblikovalca velik del bazirano okoli dela s računalnikom, sem se že 
pred nekaj časa podal v iskanje solucij-programov, ki rešujejo takšen problem. Ponudba je na 
lastno presenečenje precej velika.
EyeLeo/Stretchly
EyeLeo24  je program, ki uporabnika na določeni časovni postavki opozori, da mora opraviti 
premor od gledanja v ekran. Program prikaže manjšo sliko pozicionirano v centru ekrana, ki 
delno prekrije kakršnokoli delo takrat opravljate. V okencu se pojavi avatar leva, ki animirano 
nakaže vajo, ki jo lahko v tem kratkem odmoru izvedemo. Vaje so na las podobne tistim, ki so 
opisane v podpoglavju Aktivne vaje očesne vizije. Občasno se prikaže ikona okna pospremlje-
no z nasvetom, da pogled usmerimo skozi okno ali nekam v daljavo. Časovni razpon si lahko 
določimo sami, limiti pa so do ene ure. Ekvivalentne programe lahko najdemo tudi za operaci-
jski sistem MacOS. Aplikacija, ki sem jo testiral se imenuje Stretchly25 in jo lahko najdemo v 
trgovini z aplikacijami App Store.
Flux26 
Je program za operacijske sisteme Windows in MacOS, ki z efektom porumeni ekran glede na 
časovni pas v katerem se nahajate. Program lahko prilagodite tudi po lastni preferencah. Rumen 
22 Angl. Palming.
23 William H. BATES, The Cure of Imperfect Sight by Treatment Without Glasses: Illustrated, New York 1920. 
24 Program dostopen na spletni strani <http://eyeleo.com/>.
25 Program dostopen na spletni strani <https://hovancik.net/stretchly/>.
26 Program dostopen na spletni strani <https://justgetflux.com />.
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filter se počasi začne prelivati čez ekran, bolj ko se v vaši okolici začne spuščati noč. 
Rumenkasta svetloba znatno bolj olajša pogled na ekran v večernih urah. Funkcija porumenitve 
ekrana oziroma nočni način so se začeli posluževati na vse več platformah; mobilnih in splet-
nih. Spletna stran pretočne vsebine Youtube in forum Reddit tako ponujata opcijo, ki ozadje 
strani spremeni v črno. Enako opcijo lahko najdemo tudi pri vseh novih posodobitvah na mo-
bilnem operacijskem sistemu Android in iOS, kot tudi na novih Windowsih 10 ter MacOS Mo-
jave. Slabost funkcije je edino ta, da se barve na ekranu pokažejo nekorektno, saj se pomešajo 
z rumenkastim filtrom. Tako funkcija ni primerna za delo, kjer korektnost barve igra veliko 
vlogo, recimo grafično oblikovanje. 
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4	PRODUKT
Produkt za vajo vizije sem že od začetka začrtal kot popolnoma analogen produkt, katerega 
funkcije bodo smiselne ter hitro učljive. Zbiranje informacij o vajah vizije (glej poglavje Ak-
tivne vaje očesne vizije) me je pripeljala do ugotovitve, katere so tiste najbolj esencialne, ki 
efektivno opravijo nalogo spodbujanja ciliarne ter zunanje očesne mišice. 
Preprostost izdelka ter hitro razumevanje njegovih funkcij mi odpira dostop do širokega spektra 
uporabnikov. Produkt je ciljan primarno na ljudi z miopijsko defektnostjo, lahko pa ga upo-
rabljajo tudi tisti z normalno dioptrijo kot preventiva. Starostne omejitve za uporabo izdelka 
ni. Aspekt sestavljanja produkta prosto po svojih željah (več v nadaljevanju) prinaša zabavno 
didaktično noto mlajšim uporabnikom.   
Analognost produkta je aspekt, ki mi je bil logičen že od samega začetka načrtovanja izdelka.  
 Kot je razvidno iz epidemioloških raziskav (glej UVOD, ZGODNJE POSLABŠANA 
VIZIJA - NOVA EPIDEMIJA) je prekomerna uporaba elektronskih naprav velik faktor pri raz-
voju oslabelega vida otrok in odraslih. Avtonomen izdelek, ki ne potrebuje dodatne aplikacije 
ali povezave s telefonom za delovanje je logičen zadatek. V tem duhu sem nadalje kreiral 
navodila, ki so slikovna in lahko razumljiva. Uporabniku začetniku jasno in direktno razkažejo 
funkcije vseh elementov produkta in kako naj jih pozicionira za optimalen začetek izvajanja 
vaj. Nato lahko uporabnik module repozicionira po lastnih potrebah (odvisno je od tega koliko 
mu moč njegove očesne vizije to dopušča) ter izvaja vaje v poljubnem vrstnem redu. Zaradi 
medsebojne kompatibilnosti lahko module kombinira in variira njihove pozicije po lastni želji 
skoraj brez omejitev. Preprosto razumevanje delovanja in svoboden izbor funkcionalnosti. 
 Produkt je bil v začetku začrtan kot amaterski pripomoček lastne produkcije za lajšan-
je vaj vizije. Oblikovan je za lažjo predstavo kako opravljati vaje, saj na trgu nisem zasledil 
produkta, ki bi takšne vaje spodbujal ali uporabniku skozi uporabniško izkušnjo pokazal kako 
naj jih izvaja. Iz slednjega se je pričela razvijati ideja o produktu primeren za uporabo v vseh 
panogah: od privatne uporabe doma do javne uporabe za zdravstvene namene. Primeri dobre 
prakse kažejo, da se uspešni produkti oblikovani za ekstremne poklice, ki upravljajo vsakod-
nevno z veliko ljudmi (vojska, zdravstvo), dovolj dobro izkažejo tudi za vse ostale uporabe. 
Ker je oslabela vizija defektnost, ki se lahko dotakne vsakega človeka, mi je bilo pomembno 
produkt pripeljati do vsakega. 
Je pripomoček s potencialom uporabe v medicini kot primerna preventiva pred razvojem mi-
opijskega stanja, zato bi lahko bil del cene sofinanciran iz strani države. Produkt je naložba za 
dobrobit ter optimalno zdravje državljanov. 
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4.1		Postopek	načrtovanja
Zavedanje, da ima miopični problem globalne razsežnosti me je gnalo k razvoju produkta, ki 
bi ga lahko hitro manufaktirali po vsem svetu. Prilagoditev produkta hitri izdelavi s sodobnimi 
avtonomnimi tehnologijami je zahtevala iskanje optimalnih rešitev. Tako sem projekt pripeljal 
čez več faz razvoja, začenši s podrobno analizo vaj, ki sem jih nabral s preučevanjem 
širokega nabora knjig, spletnih strani ter video vsebin. 
ISKANJE BISTVA
Kot sem že izrazil ugotovitev v podpoglavju Aktivne vaje očesne vizije, se različen spekter vaj 
osredotoča na eno samo nalogo: stimuliranje ciliarne ter zunanje mišice in sproščanju le-teh. 
Skozi izkušnjo lastne prakse in potrditvijo strokovnega mnenja Dr. Dragice Kosec, sem prišel 
do ugotovitve, da se bistvo vseh vaj nanaša na približevanje ter oddaljevanje pogleda na pred-
met. Skozi to akcijo se oči konstantno trudijo izostriti sliko in tako pride do aktivnega udejstvo-
vanja mišice, v tem primeru ciliarne. 
Iz te točke sem ustvaril nabor različnih valjev z različno obarvanimi konicami. Valji se pozi-
cionirajo neposredno na leseno ploščo v temu namenjene vdolbine. 
Slika 6 Simulacija prvega prototipa.
Naloga uporabnika oziroma telovadca vizije je jasna: usmerjanje fokusa od enega do drugega 
valja, med seboj postavljenimi v različno oddaljenih medprostorih. Duelni plošči sta omogočili, 
da se valje lahko pozicionira horizontalno različno. 
 Dodatek k produktu, kroglice na vrvici, so koristen pripomoček za aktivno treniranje 
zunanjih očesnih mišic. Tako kot pri vaji s prsti (podpoglavje 3.2.2 Aktivni fokus) se oči hitro 
fokusirajo iz kroglice na kroglico, vendar v manjšem rangu. Vaja s tem dodatkom je odlično 
ogrevanje zakrnelih očesnih mišic pred vajami fokusa na večje daljave. So prav tako dobra op-
cija za hiter trening zakrčenih mišic med dolgotrajnimi seansami fokusiranega dela. 
Idejo za vrvični dodatek sem povzemal iz knjige The program for better vision (1998).
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V vajah jih Martin Sussman priporoča za, navajam: 
“1. razvoj binokularnega zaznavanja - sposobnost skupnega dela uma in oči,
2. razvoj konvergence - sposobnost obeh oči, da fokusirajo isto točko.
3. razvoj hitrega prilagajanja - sposobnost spreminjanja fokusa s ene točke na drugo.” (op.p) 27
Slika 7 Vaje hitrega fokusiranja slike na vrvici s kroglicami.
Kroglice na vrvici so se mi kot pripomoček v treh letih izvajanja očesnih vaj izkazale za izredno 
priročne. Kreirane izpod lastnih rok, sem jih skozi redno uporabo večkrat prilagodil. Spremem-
be so se večinoma nanašale na oddaljenostjo med kroglicami ter posledično na ultimativno 
dolžino vrvice cele. Namreč, vaja navedena v knjigi ni podala točnih mer za izdelavo. Mera, do 
katere sem sprva prišel po sistemu aktivne uporabe ter jo nato skupaj s strokovno pomočjo Dr. 
Kosec dokončno potrdil je okroglih 10 centimetrov. 10 centimetrov prostega teka vrvice med 
kroglicami in 10 centimetrov ostanka na vsaki strani. Kroglic je štiri. 
27  Martin SUSSMAN, The Program for Better Vision, Kalifornija 1998, str. 64.
28
Slika 8 Prototip vrvice s kroglicami.
PLOŠČENJE	IN	STVARJENJE	NOVIH	FUNKCIJ
Ideja valjaste oblike elementov je kmalu doživela korenito spremembo: obliko sem sploščil. 
S potezo sem tako pridobil večjo površino na kateri sem lahko kasneje dodajal črtne risbe in 
površino spreminjal izrazito plastično. Pretvorba v ploščato obliko je prav tako doprinesla ben-
eficijo manjše skupne mase produkta (lažja transportacija) in ekonomično izdelavo, ki jo bodo 
zdaj lahko v kompletu opravili stroji. 
 Risanje ali barvanje površine je bilo najbolj kočljivo vprašanje vzeto v premislek. Kot 
je razvidno iz spodnje slike mi je raziskovanje iz področja barve, interaktivnih ilustracij in op-
tičnih iluzij ponudilo številen nabor opcij. Ilustriranje obrazov na okroglo površino je bil prvi 
poskus dodajanja interaktivnega tona k elementom. Uporabnik bi detajle na ilustriranih obrazih 
poskusil zaznati na različnih dolžinah in vajo sistematično integrirli v svoje vsakdanje življene 
s podrobnim opazovanjem ljudi. 
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Slika 9 Prototipi ilustracij na površini.
Druga opcija, optične iluzije, bi s igro različnih prostorov spodbujali oko k dodatnemu ostrenju. 
Poskus se je v praksi izkazal za nepraktičnega (Slika 9, zgoraj desno, tretji in četrti krog) 
 Tretja opcija je obetala največ. Ideja so bile sličice, ki bi postavljene v nekem zaporedju 
tvorile zgodbo. Izvirna ideja je bila podana s strani Dr. Kosec, ki so jo navdihnile koncepti sličic 
plasirani na ploščate površine (Slika 9). Sličice bi tako uporabnika interaktivno peljale od ele-
menta do elementa ter ga spodbujale k raziskovanju poteka zgodbe. Tako bi telovadec pozabil, 
da opravlja ponavljajoči vzorec opravil, saj bi filmski potek sličic dal občutek kontinuirane 
vaje. Problem, ki nastane v primeru uporabe sličic-zgodb je predvsem v kvantitativi modulov. 
Elementi z narisanimi sličicami bi morali biti vsaj v dvomestnih številkah, kar poveča material-
no potrato. Prav tako bi se ilustracije kljub še tako zanimivemu poteku zgodb pričele ponavljati. 
V sklopu kontinuirane ilustracije se je za voljo čim manjše kvantitete elementov oblikovala 
ideja kratkih, dvoslikovnih slikogibov. Namesto daljšega poteka zgodbe skozi desetine sličic bi 
se s hitrim fokusom ustvarila optična iluzija kratke animacije. Za trik bi potrebovali samo dve 
sliki. 
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Slika 10 Prototipi dvosličnih slikogibov.
Ilustriranje različnih likov, tarč in točk so bili zadnji poskusi, ki so me pripeljali na naslednjo 
stopnjo pri evalvaciji oblike. Razlog, zakaj sem se distanciral od prvotne ideje črtnih risb, je bil 
zapletanje razumevanja uporabe. Cilj po hitri manufakturi produkta je zahteval nove rešitve. 
Zadnja oziroma četrta opcija (liki, tarče in točke) me je pripeljala do ideje o posegu v obliko 
elementa samega. Do zdaj ideja o alternaciji same oblike elementov ni prišla na misel, tako pa 
je hitro sprožila verigo novih testnih modelov iz papirja, ki so ponudili nov pogled na končno 
obliko izdelka. 
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Slika 11 Prototipi alteriranih površin, spodaj prototipi za določanje višine in velikosti.
V podpoglavju 3.1 Očala z luknjicami/sitastimi lečami sem opisal pozitivno izkušnjo, ki so mi 
jo le-ta očala prinesla. Uporabna pomoč fokusa skozi luknjično odprtino mi je sprožila razmišl-
janje o možnosti komponiranja podobnega elementa v moj produkt. Omejeno polje skozi kat-
erega se usmeri pogled zahteva večjo skoncentriranost in prisili oko k večjemu ostrenju. Sprva 
se je ideja pojavila v obliki singularne luknje, ki je s premerom 35mm dopuščala malo roba 
okoli. 
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Slika 12 Površina premera 40mm ter verzija s luknjo premera 35mm.
Individualna luknja se je nato pomnožila in kasneje preoblikovala v dodatne različice. Tako 
sem ustvaril nekakšna pomanjšanja okna; okrogle luknje s prekinitvijo oziroma prečnico. 
Slika 13 Nadgrajene površine z luknjami, linami ter okni.
Skozi eksperimentiranje sem ustvaril številno različno oblikovanih površin s alternacijo števila 
in poteka lukenj. Površine vključujejo tudi točkovne izreze v obliki tarč. Predpostavke, ki sem 
si jih zadal pri oblikovanju površin so bile naslednje: 
Vključiti funkcijo kontinuiranega poteka oblike v prostor, ki sem jo spoznal pri ilustracijah,
enostavno dojemanje za uporabnika,
končna oblika mora stroju omogočiti popolnoma samostojen odrez v enem koraku,
kljub prepostosti izdelave mora biti element še vedno določene kvalitete in trdnosti,
odrez tlorisa mora biti mogoč na večini materialov.
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SESTAVLJANJE	KOT	DIDAKTIČNI	DEL	PRODUKTA
Ker je produkt namenjen vaji vizije, ga bo uporabnik postavljal v višini oči. Višina je ključen 
faktor, ki je vplival pri nadaljnjem oblikovanju. Elementi, preko katerih uporabnik vadi fokus, 
so v tej fazi bili še začrtani kot samostoječi na površini. Elementi valjaste oblike iz zgodnje ver-
zije bi okvirno lahko držali večjo višino (naj opomnim, da so vdolbine v plošči lahko globoke 
zgolj dober centimeter), vendar se zdaj spopadam z vprašanjem izredno ozke stične površine. 
Pri zgodnji verziji produkta sem prilagajanje višine reševal s stičnimi moduli, ki se med seboj 
zatikajo
 
Slika 14 Prototip 4-moduli se sestavljajo.
Netrdnost takih “stolpičev” in materialna potratnost (vsak stolpič bi potreboval vsaj tri vmesne 
module kar bi naneslo do petnajst kosov za vsak produkt) je spodbudila v iskanje nove rešitve. 
Minimaliziranje kosov je a priori, a ideja sestavljanja doda vrednost, ki je nisem želel odpraviti. 
Produkt, ki bi ga v veliki meri uporabljali otroci (pojav in rast dioptrije je številčen ravno med 
otroki in najstniki), mora nuditi tisto interaktivnost, ki jo lahko najdemo pri igračah. Sestavljan-
je in prilagajanje po želji sta atributa, ki dodajata didaktičen ton k produktu. Vajo očesne vizije 
želim ljudem približati na čim bolj preprost in razumljiv način zato pripomoček (ter dodatek 
vrvica s kroglicami) ne sme dajati vtisa resnega instrumenta.
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EN	KOS	PONUDI	VEČ	REŠITEV
Slika 15 Prototip-finalni.
Razvoj produkta se je pričel odvijati v pravo smer. Prototipi, izdelani večinoma iz kartona 
(Slika 11 spodaj), so se pričeli razlikovati samo še po gabaritih. Okrogli zgornji del se je v 
zadnji fazi dokončno združil s trupom, trup je dobil noge. Nalogo križcev v ploščah, namenjeni 
zatikanju elementov za vertikalno postavitev, so prevzele zareze v trupu. Naloga sestavljanja 
elementov skupaj za postavitev forme se je poenotila v enemu elementu. 
Določitev pravilnih mer in medsebojnih razmerij ni bila težka. Zgornji del krožne oblike je iz 
precej delikatnih 4 centimetrov premera povečal v 8. Prejšnjo mero sva skupaj z Dr. Kosec iz-
brala v samem začetku načrtovanja, fizična inspiracija pa je temeljila na standardnih Evropskih 
vtičnikih za elektriko. Mera se je skozi testiranje izkazala za neprikladno zaradi: 
premajhne površine, ki bi nudila dovolj prostora za različne izreze, 
površine, predvsem tiste, ki bi jim odvzel maso, bi bile slabše vidne za človeka s miopijo,
v primeru uporabe na prostem ali v gozdu, se zaradi večjih elementov v okolici ter večje okolice 
same produkt vizualno zmanjša. Tako je vaja vizije na večjih razdaljah težja zaradi motečih 
dejavnikov okolice. V poštev je treba vzeti tudi zunanje okoljske vplive, kot je veter. 
Določitev geberita zgornjega dela je posledično vplivala na spodnji del ter podporne noge. V 
proporcu se trup razteza dobrih 22 centimetrov, v njegovo površino je vdolbenih 11 zarez z 
medsebojnim razmikom 3 centimetrov. Medsebojni razmik je bil določen že v prejšnjih fazah 
razvoja in se je izkazal za optimalnega do samega konca. 3 do 6 centimetrov je dolžina na kateri 
človek zazna vidno razliko v viziji in jo lahko medsebojno primerja.  
Skupaj z nogo element v višino meri 40 centimetrov in se ga lahko po potrebi zviša. Višino sem 
določil s pomočjo zapisanega arhitekturnega standarda po knjigi Projektiranje v stavbarstvu28, 
28 Ernst NEUFERT, Projektiranje v stavbarstvu, Ljubljana 2010.
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Pomagal pa sem si tudi s testiranjem na prostovoljcih. Eksperiment sem izvedel v teku treh dni 
v knjižnici, kjer sem prostovoljce prosil, da si pred seboj vertikalno postavijo trak iz kartona 
in se vzravnano-sedečem položaju zagledajo v eno izmed narisanih pik na traku (Pike so med 
seboj bile v razmaku 3 centimetrov). Kartonski trak je potekal od začetka mize navzgor. S 
predpripravo sem ugotovil, da je višina mize pet centimetrov višja kot je zapisan standard v kn-
jigi Projektiranje v stavbarstvu (povprečna višina odraslega moškega in ženske se je povečala). 
S pisalom so direktno izpred oči ciljali piko, ki jim je bil v horizontali najbolj poravnana. S em-
piričnimi podatki dvajsetih ljudi sem prišel do ugotovitve, katera pika se največkrat ponavlja. 
Slednja pika mi je služila kot središčnica krožnice, ta pa je postala zgornji del elementa. 
4.2		Uporaba
Pripomoček za vajo vizije se postavi neposredno na površino, ki bo zagotovila ugodno viši-
no za neposreden horizontalen pogled skozi krožnice. Prvotno je za površino mišljena miza 
standardne višine, vendar se produkt lahko pozicionira bilo kje. Edini pogoj je primerno ravna 
površina, ki ima lahko nekaj odstopanja. Natančno horizontalna pozicija zgornjega dela pred 
očmi prav tako ni obvezna in dopušča nekaj odstopanja. Pomembno je, da uporabnik dobro vidi 
elemente pred seboj, ter odloži svoja očala. 
Objekt se postavi po principu zatikanja reže na režo. Dva elementa sta naravnana navpično in 
eden ali dva vodoravno. Vodoravno postavljeni element povezuje navpična dva in določa njuno 
medsebojno razdaljo ter višino. Število, koliko elementov je pozicioniranih v objektu, ni konč-
no. Vseh izrezanih elementov je skupno 8, medtem, ko je rež 11. Pomembno je samo da sta vsaj 
dve nogi, na katerih bo objekt stal, primerno oddaljeni ter v enaki višini. 
Če nadaljujemo s prvotno mišljeno idejo dveh postavljenih objektov, ju zdaj pozicioniramo na 
poljubno medsebojno razdaljo. Lahko ju pozicioniramo bolj narazen ali skupaj, bolj levo ali 
desno. Uporabnik si razdalje prilagodi po svoji potrebi, glede na lastno dioptrijsko stanje.
Iz predvidenja, da večina novih uporabnikov pripomočka za vadbo očesne vizije ni nikoli prej 
izvajalo takšnih vaj, sem ustvaril informacijski grafikon, v katerem uporabniku predlagam 
primerno razdaljo v začetku uporabe. Ta znaša 30 do 50 centimetrov od oči do prvega kroga ter 
nato po 3 centimetre giba razdaljo med prvim in drugim krogom (ali celo tretjim ter četrtim). 
Vse je odvisno od moči njegove vizije ter napredovanju le-te. V prvih dveh tednih vaj bo ele-
ment moral imeti lučaj stran od sebe, po mesecu rednega treniranja bo začutil potrebo po večji 
razdalji. 
Merjenje razdalje lahko izvede s pomočjo enega od elementov, saj trup služi kot meter. Naj 
spomnem: med zarezami je točno tri centimetre razdalje, kar vse skupaj nanese točno trideset 
centimetrov. 
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Tako je prva priporočena razdalja lahko izmerjena s polnim merilom med prvo ter zadnjo za-
rezo. 
Slika 16 Osnovno postavljen produkt ter merjenje razdalje s modulom.
Vrstni red postavitve elementov je v osnovi nepomemben. Vsi elementi so med seboj skladni, 
zgornji krožno deli se med seboj prekrivajo. Naloga gledalca je, da se osredotoči na krožnico 
pred njim in se nato skozi luknjo oziroma zarezo v njej fokusira na naslednjo. Naslednja kro-
žnica je lahko brez luknje/zareze (polna ploskev) lahko pa jo ima in se skozi njo poskusi osre-
dotočiti na naslednji element. Seveda je v primeru treh ali več vrstno postavljenih elementov 
naloga ostrenja slike toliko težja in izzove več stimulacije ciliarne mišice. Uporabnik lahko gre 
tudi tako daleč, da oba objekta poveže v vrsto in ustvari dolgo verigo kjer lahko trenira fokus 
od 60 centimetrov do polnega metra daleč. Če se od produkta oddalji je vaja toliko bolj inten-
zivnejša. 
Slika 17 Pogled na elemente, perspektiva, navodila.
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Slika 18 Verižna postavitev produkta ter nekatere rešitve postavitve.
Kot je razvidno iz slike, se lahko elemente dvigne do 25 centimetrov nad višino krožnic. 
Pomembno je samo, da se povezovalne vodoravne module pozicionira dovolj skupaj in visoko, 
da se lahko na njih element zatakne višje. 
Slika 19 Prikaz zatikanja modulov ter možnost višjega pozicioniranja.
Module se lahko natisne na različne površine, pobarva, priredi po svoje ali ilustrira. Edini pogoj 
je samo 5 ali 2,5 milimetrska debelina plošče, v kateri se bo produkt rezalo. Ilustriranje je zažel-
jeno za dve polni površini, ki sta vključeni v kolekciji. Na njih lahko uporabnik pritrdi sliko ali 
nariše obraz, tarčo itn. 
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Dodatek k produktu, kroglice na vrvici (zdaj krogi na vrvici), se z deset centimetrskim razma-
kom namestijo na vrvico, ki si jo uporabnik priskrbi sam. S pomočjo zarez na trupu modula 
jih med seboj pozicionira v 10 centimetrskem razmaku ter zaveže vozel tik pred in za luknjo, 
da pozicijo kroga utrdi. Vrvico nato raztegne z rokami ispred oči ali pa en konec vrvice pritrdi 
na steno ali drugo površino ter drug konec prime pred očmi. Vaja poteka tako, da se telovadec 
s pogledom zazre v posamičen krog in izvaja menjavo fokusa vse hitreje. Tako bo tisti krog 
neposredno pred njegovimi očmi povzročil rahlo škiljenje (stimuliranje zunanje očesne mišice) 
ter tisti najbolj oddaljen spodbudil močnejše ostrenje (stimulacija ciliarne mišice). Uporabnik 
čez vajo poskuša s perifernim vidom zaznati potek vrvice med tem, ko ima pogled ciljno uprt. 
Vrvica se v zazrti točki prekriža in razdeljeno nadaljuje v obe smeri. Ta optični trik uporabniku 
potrdi, da vajo izvaja pravilno. Posledica pravilno izvedene vaje so tudi utrujene oči in očesne 
mišice, ki jih sprosti s sproščenim pogledom v daljavo in nato v temo, 
ko si oči pokrije z dlanmi.29 
29 Angl. Palming.
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5	ZAKLJUČEK
Pripomoček za vajo vizije je industrijski produkt namenjen masovni proizvodnji. Z njim sem 
kot industrijski načrtovalec s svojim empiričnim znanjem in izkušnjami odgovoril na hitro 
naraščajoč zdravstveni problem sodobnega sveta. V začetku je bil produkt mišljen kot leseni 
pripomoček, katerega kosi bodo lično pospravljeni v umetelno izdelani škatli. Produkt bi tako 
lahko služil kot poslovno darilo, uporabljen za vajo med delovnimi seansami na računalniku. 
Z zadovoljnostjo reflektiram na te prve ideje, ki sem si jih začrtal v začetku načrtovanja in 
ugotavljam, da sem med prvo fazo projektiranja in zadnjo fazo izvedel kritične spremembe, ki 
so namen produkta osmislile. 
Sprememba pripomočka v tip odprtega vira30 je bil po analizi študij resnosti miopijskega prob-
lema logičen korak, ki sem ga moral izvesti. Idejo lično izdelanega, skoraj butičnega izdelka, 
ki bi ga opazili v vitrini ter hranili na polici sem skoraj takoj zavrgel. Resni problemi zahte-
vajo resne rešitve in na tako deterioracijo, ki lahko prizadene vsakega človeka in znatno zniža 
kvaliteto življenja, je potrebno odgovoriti.
Do produkta bi bodoči uporabnik lahko prišel na dva načina: lahko bi ga kupil ali pa si iz in-
terneta prenesel brezplačno datoteko z načrtom in navodili za uporabo. Produkt bi nato izrezal 
sam ali s pomočjo rezkalnega stroja/CNC tehnologije. Uradni produkt izdelan iz moje strani bi 
bil rezan v vezani plošči iz recikliranega lepljenega lesa. Produkt bi bil pobrušen in prodajan 
v trgovinah z zdravstvenimi pripomočki kot je Sanolabor, Proloco Medica, Mitral ali Medigo. 
Kot lesen didaktični produkt, ki se ga lahko sestavlja in je razumljiv za otroško igro, ga lah-
ko ponudim v trgovinah z otroškimi igračami. Produkt bi se lahko naročil tudi preko spletne 
strani. Lesena verzija pripomočka bi dodatek vrvice za fokusiranje imela v barvni izvedbi, kjer 
bi bile nanizane prave sferične kroglice (Slika 8). Slednji produkt bi bil malo dražji (20 eur 
na kos) vendar bi služil kot primarni vir zaslužka. Bodočim kupcem bi dal jasno vedeti, da si 
lahko načrt produkta prenesejo iz naše spletne strani ter si ga izdelajo sami. Na spletni strani 
bi odprl možnost PayPal in Bitcoin donacij, vendar bi prenos datoteke načrta v vsakem prim-
eru bil zastonj ter neomejen. Spletna stran bi poleg opcije za prenos načrta ponudila podroben 
vpogled v epidemijo miopije po svetu ter postregla s informacijami, ki bi uporabnika ozaves-
tile o pomembnosti ohranjanja dobrega vida ter nevarnostih prekomernega sedentarnega dela, 
umetne svetlobe in elektronskih naprav. Uporabnika bi spodbudil, da vaje izvaja na prostem 
pod polnim spektrom naravne svetlobe in če le lahko, v naravi. Produkt, ki zavzame zelo malo 
prostora, ko je pospravljen se lahko prime v roko in odnese na prosto, kjer se ga postavi in 
prične izvajati vaje.
30  Angl. Open source project.
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Neprofitni aspekt produkta je najbolj pomemben, saj opravlja ključno nalogo: ozaveščanje čim 
večih ljudi o naraščajoči epidemiji miopije. Predstavljajmo si idealen scenarij, v katerem nek-
do izvaja vaje s sestavljenimi objekti nekje v parku. Mimoidoči bodo zaradi zanimive oblike 
nevsakdanjega predmeta ter človeka, ki strmi v njega pričeli spraševati o namenu njegovega 
početja. Tako bodo seznanjeni s informacijo, ki jim bo spodbudila nadaljno razmišljanje, saj 
zagotovo poznajo vsaj enega, ki nosi očala za na daleč ali pa so sami žrtev miopije. 
Odpiranje diskurza je pomembno pri reševanju problemov in iskanju novih solucij. Neprof-
itna rešitev bo produkt in besedo o njemu razpršila globalno in nekje se bo zaiskrila ideja o 
potencialni nadgradnji modulov. Nekdo bo odkril še boljši, bolj efektivni način izvajanja vaje. 
Nekdo drug bo prilagodil obliko po svojih potrebah, ki se bo izkazala za boljšo alternativo kot 
trenutna oblika in rešitev ponudil ostalim ljudem na forumu spletne strani produkta. Nastala bo 
druga verzija ter nato tretja. Pripomoček za vajo oči bo tako zares postal ljudski produkt, ki bo 
oblikovan od ljudi za ljudi. 
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PRILOGA
Priloga 1: Geberiti osnovnega modula v merilu 
 
Ø80
30
0
30
130
30
5
Ø15
OSNOVNI MODUL
MERILO 1:50
VSE MERE SO V MM
40
OPCIJE DETAJLI
MERILO 1:45
VSE MERE SO V MM
Ø10
Ø20
Ø20
Ø20
Ø70
Ø20
80
70
10
45
10
40
1030
70
45
Priloga 2: Šablona pripravljena za izrez ter navodila (originalna velikost 50x95cm) 
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Priloga 3: Informacijski plakat o produktu 
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